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La plongée a des effets thérapeutiques bienvenus. Exemple avec l'approche BathysMed

Meéditer sous I'eau, réduire le stress

<€ GILLES LABARTHE

Santé » «Plongez dans un
océan de bien-étre et de détente
avec BathysMed.» Voila une
annonce prometteuse, i 'heure
ol, en Suisse comme en France,
les autorités décomptent les tra-
railleuses et travailleurs partis
en burn-out a la suite des effets
stressants de la pandémie de
Covid-19. Mais BathysMed. c'est
Avant tout, une approche
originale dont les effets bien-
tl]'l. et .zp.u\zuu\unl été mesu-
1is clinique:
l;!lc aeté tue:l{‘t autant par de
soldats frangais blessés, reve-
nant de situations de conflit
armé comme au Mali ou en Af-
ghanistan, que par des rescapes
des attentats du Bataclan, le
13 novembre 2015 & Paris. Ex-
plications de Fréderic Bénéton,
ex-banquier frangais, directeur
général de BathysMed et I'un de
ses deux fondateurs.
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Pendant trés longtemps,
chercheurs et médecins se sont
focalisés sur les dangers liés

a la plongée, qui doit rester

une pratique encadrée

[voir ci-dessous).

Qu'en est-il de ses bienfaits?

En [aisant des recherches dans
la littérature sclentifigue et en
partageant mes rétlexions avec
d'autres plongeurs et des méde-
cins. je me suls rendu compte
en effet qu'ancune étude appry
fondie ne démontralt les b
falts de la plongée. Les études s
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Qu'avez-vous découvert?

En comparant deux populations
de vacanciers, nous avons pu
démontrer le:
tiques de la plongée sous-marine
sur la réduction de stress, pour
I'équipe qui avalt pratigué pen-
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de plong
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dans le journal Frontier:
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Une des grandes originalités

de votre approche est de lier
plongée, méditation

et sophrologie subaquatique...
MNous avons observé qu'il y avalt
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aée et méditation. O
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Tous les avantages de la plongée, sans les risques

Tout le monde ne peut pas plonger.
Mais surtout, personne ne doit le faire
n'importe comment. Le point avec
Francis Héritier, médecin pneumo-
logue au CHUV et spécialiste de la
question.

Létat des connaissances et la préven
tion des risques figureront parmi les
sujets abordés lors du prochain Sym-
posium Jean Gloor de médecine suba-
quatique et hyperbare, gui aura lieu a
Lausanne ce 20) novembre au Centre
hospitalier universitaire vaudois
(CHUW), Cette rencontre sera notam-

ment animée par le Dr Francis Héri-
tier, médecin pneumologue, spécia-
liste en médecine de plongée et
hyperbare au CHUV. Contacté par
téléphone, Francis Héritier nous rap
pelle les précautions de base, pour des
plongées avec bouteille d’'oxygéne et
détendeur. La premiére: effectuer une
visite médicale préalable, «Pour plon
ger dans le cadre d'un club, un certi-
cat médical d'aptitude est le plus
souvent néc e Il faut done ef-
fectuer sune évaluation médico-spor-
tive, qui se fait habituellement par le
meédecin traitante.

Le pneumologue souligne que
méme si cette pratique s large-
ment popularisée, «le candidat idéal
pour la pratique de la plongée est
quelgu’un en bonne santé, sportif,
non fumeunr, i l'aise dans l'eau, et qui
n'a pas de contre-indications for
melles, comme de sérieux problémes
d'asthme, de BPCO. c'est-a-dire de
bronchopneumopathie chronique
obstructive, de hlum hiolite...» Il nous
renvoie a une liste des principanx
incidents observés du fait de fortes
sariations de la pression en fonction
de la profondeur et de problémes d'ex-

piration: «line entrave sur les vol
aériennes risque de se compliquer
d'un barotraumatisme pulmonaire,
potentiellement responsable d'embo-
lies gazeuses cérébrales. Les baro
l[’dlll'lhlll\l]'ll.'\]}ll|l]1l]]1zilrl.‘:<. nt favo-
risés par une remontée en catastrophe
- panique, panne d'air -, une erreur
technigue — manipulation du gilet de
stabilisation, apnée au cours de la
remontée..» Il prévient aussi:
barotraumatisme grave peut méme
survenir a faible profondeurs, comme
dans une piscine, » GIL
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libre. ( ela apporte un cdté équi-
librant, aussi pour des personnes
victimes de blessures physigues
et en situation de handicap.

@l Des essais cliniques avec le
protocole baptisé BathysMed
ont été réalisés il y a quatre ans
avec les rescapés des attentats
du 13 novembre 2015 a Paris.
Avec quels résultats sur le stress

Mariman Mesharrafa/Unsplash

Mous avions réparti les 34 vo-
lontaires en deux groupes avec
auivi médical et encadrement
ntifique, Mnun pratiquant le
protocale que nous avions mis
au point, l'avtre des sports di-
t plus délicat, ces per-
aient encore victimes
de troubles ur|.,||11|f~. nl'l'c ] dHl
leur sommeil i
socialiser. deu
attentats...
qui auraient pu leur
faire revivre le moment frauma-
tigue, comme une porte qui
clague soudain, dans une salle
de réunion... Avec le recal et le
retour sur leurs témolgnag
on peut dire que ces plongées
ont contr ibué de maniére signi-
ficative & améliorer leur qualité
de vie. Leflet a été bénéfigue sur
la réduction du stress, sur leur
sommell... ce qul n'était pas le
cas avec les autres sports. Plus
de deux tlers des participants
continuent aujourd hui de plon-
ger régulierement. »

UN MONITEUR
PRES D’YVERDON

En quelgues années, BathysMed
a convaincu et formé une tren
taine de moniteurs, y compris en
Suisse. C'est le cas de Jan Leder-
mann, qui vit prés d"Yverdon. Ce
dernier accompagne des «sor-
ties» selon différentes formules et
lieux, qu'il s"agisse de l'eau du
lac, de piscines ou de bassins de
plongée, et pour différents pu-
blics. Lui-méme propose des
plongées pour enfants et per-
sonnes avec handicap. GIL



